art’sport PLANNING FITNESS Rentrée 2022 A partir du 5 septembre 2022

MATIN

En fonction du temps, certains cours auront lieu en extérieur. C'est bon pour le teint et la lutte contre les vilains petits virus...

YOGA

PILAT'O ZEN :

BODY SCULPT :

BODY BARRE :

BODY BALL :
CARDIO MIX :

STRONG :

EIT COMBAT :

100% des cours sont assurés par des professeurs diplomés d'état
Coaching personnalisé sur rendez-vous

Renforce les muscles des fessiers, abdos et cuisses.
Associe le fitness et les danses latinos. En un rien de temps, les participants améliorent leur forme et décuplent leur énergie ! C'est simple, efficace et totalement exaltant.

Brdle un maximum de calories ! Idéal donc pour contréler son poids, se raffermir, dessiner sa musculature et accroitre son energie, au fil des séances qui pourront avoir lieu
en toutes saisons, sans casque ! Chacun peut travailler a son rythme et sa puissance. Comme c'est un sport porté, les quelques kilos supplémentaires n'abiment pas vos articulations...

Se compose de chorégraphies simples avec des sauts, sur des rythmes dynamiques. Excellent pour le systéme cardio-vasculaire, dynamisme assuré !

Comprend des postures dynamiques et statiques, de la respiration pour diminuer le taux de stress et baisser la tension artérielle. Travail sur les énergies, relaxation et méditation
Associe le renforcement musculaire, notamment des muscles profonds, les étirements et la relaxation. Un savant mélange des méthodes pilates et yoga.

Permet le renforcement musculaire a l'aide de petit matériel (élastiques, haltéres, ballons...) pour tonifier et affiner tous les muscles du corps.

Tonifie la partie haute et basse du corps, essentiellement grace a l'utilisation d'une barre qui est chargée en fonction du groupe musculaire sollicité.

Développe le renforcement musculaire grace a l'utilisation de ballons essentiellement, idéal pour tonifier en douceur tous les muscles du corps.

Combine différentes techniques de travail cardio vasculaires: Step, Aérobic...

Associe des séquences d’entrainement au poids du corps, des exercices de renforcement musculaire et des activités centrées sur le cardio et la plio,
le tout au rythme d’une musique originale spécialement élaborée pour étre en parfaite synchro avec chaque mouvement.

Associe un développement du rythme, de la coordination et de la mémorisation, a base de pas ou chorégraphies, plus ou moins difficiles, sur un step. Excellente activité cardio-vasculaire !
Total Body Conditionning: allie vos capacités cardiovasculaires et musculaires, cours motivant sur tout le corps, musique énergique pour briler un maximum de calories !

S'inspire des Arts martiaux et autres sports de combats et conduit & une séance trés cardio pour sculpter votre corps.

Ce planning est susceptible d'étre modiiié & tout moment de 'année, notamment allégé pendant les vacances scolaires. Des cours pourront étre doublés si la fréquentation est importante.

Le nom des salles est indiqué & titre informatif, elles sont susceptibles d'étre modifiées suivant les événements organisés par le club.
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